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இ|தியƬ} ஆகார~ ப�ரvைன 
¼. வ �. சuகர�யƫ 

 

ந� நாy�� ஏைழக¶t� ந�ல ஆகார� ©சிtகt��ய வசதி மிகt �ைறº. 

இத��t காரண� ந� நாy�} தƬ{திர நிைலைமேய யா��. �ழ|ைதக¶t� தின� 

ஒ}²t�t �ைற|த பq� கா� ப� பா� ெகா�tக ேவz��. அ�வளº பா� 

ெகா�tக «�யாத பq�, ேமாராவ¢ அதிகமாக ெகா�tக ேவz��. 

 

கா�சிய� (�ைதய�), பாலி´� ேமாƬ´�, பசலிtகீைர, ெவ|தியtகீைர, 

«¯uகtகீைர, கீைர{தz� இைவகள�� அதிகமாக இ¯tகி}றன. இ¢ அƬசிமாவ�� 

மிகv ெசா�ப�. 

 

மி�லƬசிைய உபேயாகி~பவƫக�, ேக�வரைக­�, க�ைப­� ஏராளமாக 

உபேயாகிtக ேவz��. பvைசt கா�கறிகைள­� பழuகைள­� அதிகமாக ேசƫ{¢t 

ெகா�வதா� தா} �ண� அைடய «�­�. 

 

மி�லி� த�yட~பyட பvசƬசிய�´�ள அ�வளº ெக�த� மி�லி� த�yட~பyட 

©¸uக� அƬசிt�t கிைடயா¢. ©¸uகலƬசி ெபƬய ெபƬய வ�யாதிையt �ட 

ந�t�கிற¢. 

 

�ழ|ைதக¶t�t ெகா�tகி}ற ஆகார{தி� எzெண�, அ�ல¢ ெந� அதிகமாக 

ேசƫ~ப¢ மிகº� நல�. அƬசிv ேசா² உzேபாƫ அதிகமாக~ ப¯~©�, ெந� அ�ல¢ 

எzெண­� ேசƫ{¢ உzணேவz��. நிலtகடைலைய உபேயƫகி~ப¢� ந�லேத. 

இதி� ைவyட} ப� அதிக� இ¯tகிற¢. தின� ஒ¯ அº}� நிலtகடைல சா~ப��வ¢ 

ந�ல¢. சா~ப�yட¢� ெகாxச� ெவ�லtகy�ைய­� சா~ப�ட ேவz��. 

 

�ழ|ைதக¶t� வாைழ~பழ� தினேம ெகா�~ப¢ �ண«z�; ஆனா� ஆரx�, 

தtகாள� இைவகைளt ெகா�~ப¢ மிகº� ந�ல¢. ேபƭvச�பழ�, கி�மி�~பழ�, ேத} 

இைவகைள­� ெகா�tகலா�. 

 

நா� உபேயாகிt�� பா{திரuகளா´� ஆகார� ெகy� வ��கிற¢. மz பாைனக�, 

க� சy�க�, எனாம�, அ´மின�ய�, ப�uகா}, ப�{தைள, ெச�©, ஈய~ பா{திரuக� 

சைமய´t� உபேயாகிtகி}ேறா�. மz பா{திரuக� சீtகிர� உைட|¢ வ���. அ�tக� 

ேத�{¢ ெவய�லி� ைவtகேவz��. க�சy�க� மிகº� உ{தம�. இைவகளா� 

யாெதா¯ ெக�த´� இ�ைல. எனாம�, ப�uகா} பா{திரuக� ந�ல த�ல. 

 

��ய மy�� உேலாக~ பா{திரuகைள உபேயாகி~பைத தவ�ƫtகேவz��. 

உேலாகuகள�� கா�²� தzண�̄ �பyடா� அவ�றிலி¯|¢ சி² அ tக� ேவ² சில 

வ�ஷமய பதாƫ{தuகளாக மா²கி}றன. ஆகார{ைத அைவ வ�ஷமயமாt�கிற¢. 
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அதனா� பல வ�யƫதிக¶� உzடாகிற¢. எ�லா உேலாக~ பா{திர{ைத­�வ�y காƭய 

பƫ{திரuக� அதிகt ெக�தைலt ெகா�tகிற¢. காƭய வ�ஷ� ெகாxச� ெகாxசமாக 

ேதக{தி§� ெச}² காலகிரம{தி� இர{தமி}ைம, வய��²வலி, மலvசிtக�, 

தைலவலி, «தலிய பல வ�யாதிகைள உzடாt�கிற¢ ெச�©� ப�{தைள­� ெவ�ள �ய� 

ªசியப�} உபேயாகிtகலா�. ெவ�ள �ய{ைதேய உபேயாகி{¢ ஈய� ªசேவz��; 

காƭயேமா நாகேமா ேசƫ{¢~ ªசிவ�டt �டா¢. இ¢ வ�ஷய{தி� அதிக ஜாtகிரைதயாக 

ய�¯tகேவz�� இ¢ வ�ஷயமாக ெச}ைன சƫtகாƫ ஓƫ அறிtைக­� ஜனuகள�} 

ந}ைமtகாக ெவள�ய�y�¯tகிறாƫக�. 

 

அேநக உணº~ெபா¯�கைள வ �ணாt�கி}றாƫக�. நகரuகள�� தா} அதிகமாக 

பதாƫ{தuகைள வ �ணாt�கி}றாƫக�. சா~ப��� பதாƫ{தuகைள வ �ணாக எறியt �டா¢ 

எ}பைத அறியº�. 

 

நகரuகள�� இ� வ�ஷய{ைத �லபமாக ப�ர�ரuக� ¬ல� வ�ள�பர� ெச�வ¢ 

அவசியமா��. எ{தைன ஏைழக� உணº~ ெபா¯� கிைடtகாம� மிகt 

க�ட~ப�கிறாƫக�. பணtகாரƫக� எறி|¢வ��வத�காக இைலய�� நிைறய~ ேபாy�t 

ெகா�ள ேவz�ெம}² ஒ¯ ¬டt ெகா�ைகய�¯tகிற¢. இ�மாதிƬ சில 

¬டந�ப�tைகக� சிராƫ{தuகள�´� ப�ரா�மணƫக� அ§��tகிறாƫக�. 

வ �y�லானா´� சƬ, ேஹாyட� «தலிய இடuகள�´� சƬ, உணº ெபா¯ளகைள 

எறியt�டா¢. அதிசீtகிர{தி� ந� நாy�� உணºt� தy� ஏ�ப�� ேபால{ ெதƬகிற¢. 

ஆைகயா� உணº~ ெபா¯�கைள எறியt�டா¢; அதிகமாக உ�ப{தி­� 

ெச�யேவz��. க�யாண காலuகள�� மy�� எ�வளº உணº~ ெபா¯�க� 

வ �ணாகி}றன. இ�வ�ஷய{ைத க�யாண வ �y�tகார} ெசா}னா� அவைன ேலாப� 

எ}பாƫ. க�யாண� «தலியைவக¶t�v ெச�´� இதரƫகேள இைதv சீƫதி¯{த 

ேவz��. 
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